Entérese de lo que dice la
gente de su comunidad
acerca del examen de
salud colorrectal:

“Fui a hacerme mi primer examen cuando
llegué a los 50. Quedé tan sorprendida - me
encontraron pdlipos y me los extrajeron. Me
siento afortunada por haber podido evitar
el cancer del colon.”

Ellen A.

Seattle

“Sélo la mitad de las personas que lo
necesitan se hacen este examen tan
importante. Por favor, dedique el tiempo
necesario al cuidado de su salud.”

Dr. Marcus Rempel

Centro de Salud de la

Comunidad Rainier Beach

“Lo encontré muy, muy facil nada dificil, si
lo piensa bien."”
Isabel P.

cliente de Planificacion Familiar
del Condado de Clallam

“Usted es importante para la gente. El
examen de salud colorrectal es una parte

importante del cuidado de su propia persona.”

Dra. Charissa Fotinos
Salud Pablica de Seattle y
Condado de King

“El examen es una parte de la prevencion;
las frutas, las verduras y la actividad fisica
le ayudaran a mantenerse saludable y
sentirse mejor.”

Dr. Michael Erickson
Junta de Salud Indigena de Seattle

“Sea un ejemplo positivo para su familia y
sus amigos. Consulte a su proveedor de
servicios médicos acerca del examen de
salud colorrectal.”

Lynda Bishop, ARNP

Planeacion Familiar del
Condado de Clallam

Para encontrar un proveedor de servicios
médicos o averiguar acerca de coberturas de
seguro de salud gratuitas o de bajo costo,
llame al Programa Comunitario de Acceso a
la Salud (Community Health Access Program-
CHAP) gratuitamente al 1-800-756-5437

Si usted tiene 50 arnos o mas, el

Examen de Salud
Colorrectal

puede salvarle la vida

Para informacién general sobre cancer
llame a:

Sociedad Americana del Cancer
1-800-ACS-2345 (24 horas al dia, los 7 dias de
la semana)

Instituto Nacional del Cancer - Servicio de
Informacion
1-800-4-CANCER
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Evite el cancer
del colon

Pida que le hagan
el examen

Detenga el

cancer del colon

Mediante exdmenes periddicos de salud
colorrectal, usted puede detener el cancer
del colon antes de que comience. El cancer
del colon se presenta con protuberancias,
también llamadas polipos, que no son
Cancerosas.

Con el examen de salud colorrectal se
pueden detectar y extraer estos pdlipos
antes de que se vuelvan cancerosos.

Averigiie acerca de la
historia clinica de su
familia

Si le es posible, averigiie si hay una historia
de cdncer del colon en su familia. Esto
puede ayudar a su proveedor de servicios
médicos a decidir si necesita comenzar a
hacerse examinar antes de los 50 aros de

edad, y cudl es el examen mds adecuado
para usted.

Es importante hacerse un examen de salud
colorrectal si tiene 50 0 mds aios de edad,
aunque se sienta bien y en su familia no
haya antecedentes de cdncer del colon.

No espere a que su proveedor de servicios
meédicos se lo recuerde - si tiene 50 0 mas
anos de edad, pida que le hagan un examen
de salud colorrectal. Si no tiene un proveedor
de servicios médicos, o si necesita
informacion acerca de cobertura de sequro
de salud gratuito o de bajo costo, llame al
Programa Comunitario de Acceso a la Salud
(Community Health Access Program-CHAP)
gratuitamente al 1-800-756-5437.

Hable con otras
personas acerca del
examen

Si usted esta al dia con sus exdmenes de
salud colorrectal, jmuy bien! Muchas
personas no se hacen examinar porque no
saben que deberian hacerlo. Comparta lo
que sabe acerca del examen de salud
colorrectal con alguien a quien usted
aprecie. Los exdmenes de salud colorrectal
salvan vidas.

Tenga una dieta saludable

Una dieta saludable es una forma
deliciosa de ayudar a prevenir el
cancer, tanto del colon como de
otros tipos. Las frutas y las verduras estdn
repletas de nutrientes y fibras muy Litiles
en la lucha contra el cancer. Trate de
consumir por lo menos cinco porciones al dia.

Muevase mas
La actividad fisica puede ayudar a
evitar el cancer del colon. También
puede ayudarle para:
* Dormir mejor
* Tener mayor energia
* Mejorar su estado de animo
Trate de tener por lo menos 30 minutos de
actividad al dia, como por ejemplo
caminar o trabajar en el jardin. También
puede tratar de repartir estos 30 minutos en
el curso del dia.

Deje de fumar

Si usted fuma, aumenta su riesgo de

contraer cancer del colon. Este riesgo

disminuye tan pronto como usted deja
de fumar. Si usted fuma, busque ayuda para
dejar de hacerlo. Llame a la Linea de Ayuda
para Dejar de Fumar (Tobacco Quitlineilal
1-877-2NOFUME.



